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Prólogo 


La presentación del libro Esq uí Moderno llena de orgullo a la AADIDES en general, y a la 
Comisión Directiva y a mí en particular, puesto que, junto a los Manuales de Curso que lo 
acompañan, es una herramienta que ayudará a jerarquizar aún más el proceso que vive nuestra 
Asociación. j 
Con la definitiva inserción entre los países más calificados en la enseñanza del Esquí en el 
mundo, al ser distinguidos nuestros Instructores de Nivel 3 con la ISIA Card (solo hay 12 países, 
de 38 miembros, con esa distinción) y mi designación como miembro del Presidium de ISIA en 
calidad de Vicepresidente por América y la obtención del reconocimiento del Título por el 
Estado, a los egresados del Instituto Superior (antes Academia), podríamos considerarnos 
satisfechos. 

Sin embargo, hemos encarado un nuevo desafío: la postulación de Argentina para Sede del 
Congreso Interski 2015 permitirá traerle a nuestros asociados y a los Argentinos, a los más 
destacados en la enseñanza del esquí mundial, a casa. 

Junto con esto, iniciamos un nuevo ciclo de difusión de la actividad, haciéndonos cargo del 
Programa de enseñanza de esquí y snowboard en las escuelas , auspiciado y sostenido 
económicamente por la Dirección de Promoción Turística de la Secretaría Nacional de Turismo. 
El apoyo del Sr. Secretario Nacional de Turismo, Don Enrique Meyer y del Sr. Hugo Sartor, que 
interpretaron los alcances de nuestra acción han sido y serán fundamentales. 

Seguiremos trabajando hasta lograr concretar los sueños que nos mueven: confirmar al 
Instructor Argentino como líder de la enseñanza a nivel internacional. 


Martín Bacer 
Presidente AADIDES 
Vicepresidente ISIA, por América. 
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Terminología 


Para una mejor comprensión de los términos más frecuentemente usados, se detalla a 
continuación su significado: 


ABSORCION: acción de absorber parcial o totalmente la carga transmitida al plano de apoyo. 
ACELERACION: aumento de la velocidad. 

ACTITUD: posición dinámica de pre-acción. Ej.: actitud básica de equilibrio (ABE). 
ALARGAMIENTO: distancia entre las puntas de los esquíes en sentido longitudinal. 


A MONTE: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, que se encuentra más arriba con 
respecto a la pendiente. 


ANGULACION: movimiento que dosifica el canteo. 


ANTICIPACIÓN VISUAL: evaluación de los parámetros tiempo -espacio- terreno que, previa a la 
decisión, determinará las acciones y la dosificación de los esfuerzos. 


APOYO: aumento de carga sobre los esquís, o parte de ambos, o uno, mediante la acción de 
fuerzas internas. 


A VALLE: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, que se encuentra más abajo con 
respecto a la pendiente. 


CAMBIO DE CANTOS: rolado del/los esquís sobre su eje longitudinal, para cambiar el borde de 
apoyo (derecho a izquierdo o viceversa). 


CANTEO: (toma de cantos): acción de disponer los esquís sobre los cantos de monte en diagonal 
e internos en vuelta, a través de la angulación. 


CARGA (Peso Aparente): intensidad de Fuerza aplicada a la superficie de apoyo. 

CELERIDAD: velocidad puntual de desplazamiento. 

CENTRO DE EQUILIBRIO: punto situado, en posición normal, en la intersección de la línea de 
proyección del centro de gravedad y el eje transversal de los pies a la altura de los arcos de los 


mismos. 


CENTRO DE GRAVEDAD: punto situado, en posición normal, aproximadamente a nivel de la 
tercera vértebra sacra. Varía según el tipo físico y cualquier movimiento lo desplaza. 


CINESTESIA: percepción de los propios movimientos, tensiones musculares, fricciones 
articulares. 


COMPENSAR: ajustar los esfuerzos y movimientos para contrastar las fuerzas externas o 
aprovecharlas. 


COMPRESIÓN, FASE DE: fase donde la carga tiende a aumentar debido a que la trayectoria del 
centro de masa (CM) converge con la de los esquíes. 


CONTRARROTACIÓN: movimiento del cuerpo o parte de el sobre su eje longitudinal, en sentido 
contrario al de la dirección del deslizamiento. 


A PTA 


CORTAR: conducir sobre los cantos para reducir el derrape. 
DECELERACIÓN: disminución de la velocidad. 


DEPRESIÓN, FASE DE: fase donde la carga tiende a disminuir, debido a la trayectoria divergente 
del CM. 


DERRAPE: deslizamiento lateral o redondeado de los esquís, sobre los cantos. 
EJES DEL CUERPO (imaginarios): 

Longitudinal: atraviesa el cuerpo desde la cabeza al punto de unión de los talones. 
Transversal: va de un hombro al otro. 

Sagital: va del pecho a la espalda. 

EJES DE LOS ESQUÍS: 

Longitudinal: va de la punta a la cola. 

Transversal: divide al esquí en dos partes: anterior y posterior. 

Sagital: perpendicular a la base de los esquís. 

EMPÍRICO: basado en la práctica y en la rutina. 


ESFUERZOS: contracciones musculares isométricas, isotónicas o ausotónicas (fuerzas internas) 
para generar y controlar las acciones deseadas. 


EXTENSIÓN: aumento de los ángulos articulares. Ver definición técnica. 


EXTERNO: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, con respecto a la vuelta que se está 
realizando. 


EVERSIÓN: acción de volcar la planta del pie hacia fuera. Lo contrario de inversión. 
FLEXIÓN: disminución de los ángulos articulares. Ver definición técnica. 


FUERZAS EXTERNAS: son las gravitacionales y las que se producen como consecuencia de los 
desplazamientos y las variaciones del terreno. 


FUERZAS INTERNAS: Esfuerzos musculares. 
GESTO: Conjunto de acciones que determinan cambios de dirección. Ej.: vuelta en cuña. 


INTERNO: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, con respecto a la vuelta que se está 
realizando. 


INVERSIÓN: volcar la planta del pie hacia adentro. Lo contrario de eversión. 


LÍNEA DE MÁXIMA PENDIENTE (LMP): línea imaginaria más inclinada y directa de una pendiente 
ideal. 


MASA: (del cuerpo): conjunto de partículas que lo conforman. 


MEDIA VUELTA: es un cambio de dirección de 180* efectuado en el mismo lugar. 


MÉTODO: modo de hablar u obrar con orden. 


PESO: (del cuerpo): masa por aceleración de la gravedad terrestre. 
P=m.G=xNW 


PLANOS DEL CUERPO: 

a) Plano Sagital: divide al cuerpo verticalmente en dos mitades simétricas: derecha e izquierda. 
b) Plano Frontal: divide al cuerpo en dos mitades: anterior y posterior. 

Cc) Plano Transversal: divide al cuerpo en dos mitades: superior e inferior. 

PRESION: acción del cuerpo contra la superficie de apoyo. 

PUNTOS CRÍTICOS: puntos donde el sentido de aumento o disminución de la velocidad en curva 
se invierte, por lo que es máxima o mínima, por ende, las fuerzas externas soportadas por el 
esquiador, también lo son. Varía según el tipo de vuelta, nieve y calidad de la conducción. 
PUNTO DE INFLEXIÓN: punto de una curva en que cambia el sentido su curvatura. 

ROLAR: (referido al rolado de los pies/tablas): pasaje de un borde hacia el otro del pie/esquí(s). 
Puede efectuarse con un pie/esquí por vez (forma independiente: vuelta elemental) o los dos al 
mismo tiempo (forma simultánea: paralelo). 


ROTACIÓN: giro del cuerpo o parte de él, sobre su eje longitudinal, en el sentido de la vuelta, a 
mayor velocidad que la base portante (esquís). 


SENSACIÓN: percepción a través de los sentidos. Sentir... 


SOLTAR LOS CANTOS: (acción de): reducción del ángulo de los mismos con respecto a la nieve 
(disminución de la angulación). 


TOMA DE PESO: acción de controlar la absorción del peso del cuerpo por los ángulos articulares. 
TRAZO ANCHO: posición de los esquís paralelos y separados al ancho de las caderas. 


TRAZO ANGOSTO: posición de los esquís paralelos entre si y levemente separados para permitir 
la adecuada independencia de piernas. 


VUELTA: cambio de dirección. 


Conceptos generales 


Vehículo 


Los esquís son vehículos con particulares 
características mecánicas, que utilizamos 

para desplazarnos, en el caso del esquí 
“alpino” o de descenso, motorizados por la 
acción de la fuerza de gravedad y la inclinación 
del terreno, aprovechando las propiedades de la 
nieve. 

Entender el funcionamiento del conjunto 
esquí/nieve y sus posibilidades de interacción, nos 
permite determinar las acciones necesarias y la 
Técnica más adecuada para controlar los 
desplazamientos del vehículo, y por ende, los nuestros. 
Antes de analizar los particulares bío-mecánicos del esquí 
alpino, es necesario remarcar las diferencias substanciales 
entre los vehículos de deslizamiento que nos interesan, a los 
que podemos clasificar en dos grupos: simple o doble, 
incluyendo en el primero a aquellos donde las fijaciones se 
encuentran ambas en la misma tabla y en el segundo a aquellos 
donde las fijaciones están montadas en dos tablas 
independientes, una para cada pie. 

Denominamos al primer grupo Snowboard y al segundo Esquí. 
En el esquí encontramos tres grandes grupos: Alpino, Nórdico y 
Telemark, siendo en todos los casos la diferencia más importante, el 
sistema de sujeción al calzado, lo que condiciona las acciones necesarias 
para optimizar el logro del objetivo. 

En el entendimiento de que el concepto técnico de compensación es válido 
para la generalidad de los mismos, pasamos a tratar el tema específico: Esquí 
Alpino. 


ESQUÍS: funcionamiento. 

Los esquís están hechos para deslizarse sobre su base, a lo largo o lateralmente o, 
como es más común, en una combinación de ambos desplazamientos. La base de 
contacto con la nieve tiene además, bordes de acero (cantos) que permiten que el 
esquí incida en la nieve cuando nos apoyamos en ellos. 

Independientemente de las características particulares de cada “modelo” de esquí 
destinado a adaptarse a diferentes condiciones de nieve y exigencia, todos funcionan de 
modo similar: al arquearse, como consecuencia de la carga aplicada y la resistencia de la 
nieve, tiende a recorrer una trayectoria curvilínea (curva). 


Denominamos esquí alpino a los descensos controlados donde el esquiador se desplaza sobre 
dos tablas con sujeción firme de las botas tanto en punta como en talón, independientemente 
del largo o ancho de los mismos. 


Esquí sin diferencia de cota 


BOTAS: funcionamiento. 

Las botas son el elemento vinculante entre 
nuestro cuerpo y los esquís, siendo su función la 
de transmitir a estos y al cuerpo los movimientos 
y esfuerzos de los pies, por lo que deben ser 
ajustadas. En alguna medida, son parte del 
vehículo, cumpliendo la función de “habitáculo”. 
Una vez calzadas en las “fijaciones”, forman un 
conjunto con los esquís. 


BASTONES: 
Se utilizan para impulsarse, para equilibrio, ritmo 
y sensores de posición. 


Acciones 


Las acciones necesarias para conducir los esquís y modificar las trayectorias son comunes a 
todas las técnicas, variando la secuencia y dosificación de las mencionadas acciones según 
como se utilicen los mecanismos de la acción (esfuerzos, movimientos). 

Estas son: 


Ml Anticipación Visual: evaluación previa del tiempo, espacio y terreno a transcurrir. 


Ml Direccionales: Rotaciones, pivotes, curvas. 


Ml Gestión de cargas: Extender, flexionar. 


En todos los niveles de esquí, desde principiantes hasta competición, estas acciones están 
vinculadas, interactuando de manera primitiva o fina. 


La selección de la secuencia, dirección e intensidad de los movimientos para controlar las 
acciones necesarias, determinará la técnica utilizada. 


ANTICIPACIÓN VISUAL 


ge 


“La técnica se puede enseñar, el equilibrio se debe descubrir.” 


Se denomina Técnica de esquí a la secuencia de CONTRACCIONES Y DECONTRACCIONES 
MUSCULARES (esfuerzos, movimientos) efectuados por el esquiador para coordinar y dosificar 
las ACCIONES necesarias para conducir su vehículo, durante los desplazamientos. 


Se valoriza a las técnicas por: 

Eficiencia: relación entre esfuerzo y resultado. 

Adquisibilidad: relación de tiempo entre las fases de Principiante, Avanzada y Dominio. 

Esto es válido tanto para el ski recreativo como para el ski deportivo, pues el aprendizaje de la 
técnica a utilizar debe tener directa relación con el tiempo disponible para obtener el resultado 
buscado. 

En el esquí de Competición, adquiere importancia el concepto de eficacia, que es el resultado 
de eficiencia y capacidades sicofísicas. 


Técnica de compensación (TC) 


Se denomina TC a la secuencia de ESFUERZOS (contracciones musculares, movimientos) a 
ejecutar por el esquiador durante sus desplazamientos, para generar las acciones necesarias y 
lograr su objetivo con EFICIENCIA (economía), aprovechando las características mecánicas del 
vehículo y la reacción de la nieve. 

Los ESFUERZOS tienen como objetivo el permitir el adecuado control de la relación tablas - 
nieve, debiendo automatizarse en función de esta relación y no como una secuencia 
estructurada, siendo esto fácilmente logrado cuando el aprendizaje y la enseñanza se orientan 
hacia el descubrimiento de las correctas sensaciones a través de los sensores táctiles, 
cinestésicos y vestibulares. 

Son condiciones intrínsecas de la TC: Búsqueda de mantener la CARGA OPTIMA constante, 
Pasaje Directo del centro de masa (CM) en el Cambio de cantos, Eficiencia (aprovechando las 
fuerzas externas). 

Las vueltas pueden ser consideradas como no cíclicas (unidas por transiciones diagonales) y 
cíclicas (encadenadas). 

En las vueltas no cíclicas, la fase de impulso se reitera para cada cambio de dirección. 

Toda secuencia de vueltas encadenadas necesita de una fase de impulso para producir el 
primer cambio de posición (canteo), que posibilitará el primer cambio de dirección, para luego 
aprovechar las fuerzas generadas por el desplazamiento en los cambios sucesivos. 

En las vueltas no cíclicas se consideran cuatro fases: Preparación, Inicio, Principal y 
Finalización. 

En vueltas cíclicas, luego del impulso inicial, la fase de Preparación coincide con la fase de 
Finalización, por lo que podemos describir tres fases: Finalización-Preparación, Final-Inicio y 
Principal. 

El Final-Inicio, enunciado como fase, es puntual e instantáneo, debiendo producir el cambio de 
cantos, por lo tanto el cambio de dirección. Este punto se denomina “punto de inflexión”(Pl). 


Vueltas con transición diagonal Vueltas cíclicas 
(No cíclicas) (encadenadas) 


ACCIONES, Esfuerzos y Movimientos de la TC 


ANTICIPACIÓN VISUAL: a partir de 3 de la vuelta anterior, fijar el foco 
de la vista en final de la próxima curva, mediante contrarrotación 
pasiva de la cabeza. 


CARGA: se regula mediante el esfuerzo de la musculatura extensora del cuerpo. El aumento de 
la misma (cargar) se logra de manera activa (extensión) o pasiva (esfuerzo isométrico). 

La disminución de la misma (absorber) se logra mediante la disminución del esfuerzo de los 
extensores del conjunto pie/piernas para permitir la flexión, de manera pasiva (gravitacional), 
más o menos gradualmente. 


CANTEO: regulación del ángulo de incidencia de los esquís sobre la nieve, mediante la inversión 
del pie interno-eversión del externo. A los efectos prácticos, se regula el ángulo de ambos 
esquís, con el trabajo del pie interno, mientras que el externo regula la carga. 


CAMBIO DE CANTOS: generado por la inversión del pie de apoyo a valle (externo de la curva 
que termina). Se ejecuta previa a la toma de carga sobre el esquí a monte (interno de la curva 
que termina). En vueltas en paralelo debe ser simultáneo. 


ACCIÓN DIRECTRIZ: 

Es la acción de dirigir los esquís, 
simultánea o alternadamente, 
mediante la rotación de los 
miembros inferiores (pies-piernas), 
hacia un punto predeterminado, 
cuando, por causa de la velocidad, 
arco de curva deseado, 
características mecánicas de los 
esquís utilizados, etc., 

este punto no fuera alcanzable con 
la deformación normal de los 
esquís. Durante las vueltas, 
produce un derrape controlado 
sobre los cantos y distribuido, en lo 
posible, durante todo el arco de las 
mismas. Acentuando la AC del 
pie/esquí interno, se facilita la 
correcta ejecución. 


CLAVADO DEL BASTÓN: Se efectúa lo mas vertical posible, evitando el adelantamiento de la 
mano/brazo durante la preparación, que debe ser mediante leve aumento de la flexión del codo 
y muñeca correspondiente, con el objetivo de adelantar la punta del bastón y no la 
empuñadura, para evitar la rotación de hombros. Marca el momento de inicio de la 
compensación del tronco. El momento está determinado por la velocidad y el tipo de vuelta. 
Facilita el control de las fuerzas inerciales y de la AD. 


Nota: la secuencia de acciones enunciadas anteriormente, correctamente interpretadas 
mediante movimientos y esfuerzos dosificados y graduales, permiten la realización de Vueltas 
Conducidas, sean estas derrapadas o cortadas. Se denominan Vueltas Cortadas a aquellas 
donde el derrape se reduce al mínimo necesario. 


Vuelta 
derrapada 


Vueltas tipo 


Para facilitar el estudio y comprensión de la TC, veamos una sucesión de vueltas encadenadas, 
simétricas, en condiciones de nieve dura, lisa y pendiente uniforme, a las que llamaremos 
Vuelta Tipo (VT). 


Dibujo de las vueltas tipo, según las fases y los movimientos. 
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CAPÍTULO 1 


1.1. Técnica de Compensación 


Definición 

Se denomina TC a la secuencia de ESFUERZOS (contracciones musculares, movimientos) a 
ejecutar por el esquiador durante sus desplazamientos, para generar las acciones necesarias 
y lograr su objetivo con EFICIENCIA (economía), aprovechando las características mecánicas 
del vehículo y la reacción de la nieve. 

Los ESFUERZOS tienen como objetivo el permitir el adecuado control de la relación tablas - 
nieve, debiendo automatizarse en función de esta relación y no como una secuencia 
estructurada, siendo esto fácilmente logrado cuando el aprendizaje y la enseñanza se 
orientan hacia el descubrimiento de las correctas sensaciones a través de los sensores 
táctiles, cinestésicos y vestibulares. 


CONDICIONES INTRÍNSECAS 


Carga optima, constante 

Se entiende por carga óptima a la carga que optimiza la prestación mecánica del vehículo en 
su relación con la nieve, en función del objetivo perseguido por el esquiador. 

Se regula mediante la adecuada utilización de las acciones de Control de Cargas. 


Cambio de cantos “directo” 

Pase directo del Centro de Masa (CM) para el Cambio de cantos. 

Mediante la inversión del pie externo del apoyo existente, provocando la proyección del CM 
hacia el interior del giro que se desea iniciar. En vueltas encadenadas, esta proyección se ve 
facilitada por las Fuerzas Inerciales actuantes. 


Eficiencia: Aprovechamiento de las fuerzas externas. 


La adecuada GESTIÓN de las Fuerzas que actúan sobre nuestro CM, que se generan por los 
desplazamientos y la interacción entre los esquís y la nieve, su aprovechamiento y re- 
direccionamiento, mediante los Esfuerzos mínimos necesarios, permite un esquiar “sin 
esfuerzo” evidente. 


La anticipación visual y el entendimiento de la relación futura entre el vehículo y el terreno, 
posibilitan un esquiar “pro-activo”. 


DESPLAZAMIENTOS Y TIPOS DE VUELTAS 


Las vueltas pueden ser consideradas como no cíclicas (unidas por transiciones diagonales) 
y cíclicas (encadenadas). 

En las vueltas no cíclicas, la fase de impulso se reitera para cada cambio de dirección. 

Toda secuencia de vueltas encadenadas necesita de una fase de impulso para producir el 
primer cambio de posición (canteo), que posibilitará el primer cambio de dirección, para 
luego aprovechar las fuerzas generadas por el desplazamiento en los cambios sucesivos. 
En las vueltas no cíclicas se consideran cuatro fases: Preparación, Inicio, Principal y 
Finalización. 

En las Vueltas cíclicas (encadenadas) la preparación de la siguiente coincide con la 
finalización de la anterior. 


Vueltas con transición diagonal Vueltas cíclicas 


(No cíclicas) (encadenadas) 
-. 
¡E __E => ás 
E 
Y di 


. Preparación . Finalización - Preparación 


. Inicio . Final-Inicio 
El El 
. Finalización . Finalización - Preparación 


Trayectoria del vehículo: Es la trayectoria que describen los esquíes durante la curva. 


Trayectoria del centro de masa: Es la trayectoria que describe el CM durante la curva. 
Nótese que siempre se encuentra al interior de la trayectoria de los esquíes. 


Punto de inflexión: Es el punto donde una curva se conecta con la siguiente. En este punto 
la curvatura cambia de sentido y las trayectorias del centro de masa y el vehículo se cruzan. 


Línea de máxima pendiente: Es el punto de la curva de mayor inclinación. 
Puntos críticos: Son puntos de la curva donde las velocidades de desplazamiento llegan a 


su mínimo (PC1) o a su máximo (PC2), y por ende la incidencia de fuerzas externas es 
también mínima o máxima. También en estos puntos cambia la tendencia de la aceleración. 
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1. 2 Fases, Acciones, Esfuerzos: 


Fases 


A los efectos de los diferentes análisis necesarios, encontramos las siguientes fases según: 
Trayectoria: No cíclicas: Preparación, Inicio, Principal, finalización. 
Cíclicas: Final-inicio, principal, finalización-preparación, final-inicio... 


Cargas: Fase de Depresión (la carga tiende a disminuir). 
Fase de Compresión (la carga tiende a aumentar). 


Aceleración (+) en aumento: (genera Fl contraria al sentido de avance, que aumenta de 
intensidad). Desde PC 1 hasta LMP. 


Aceleración (+) en disminución: (genera Fl contraria al sentido de avance, que disminuye de 
intensidad) Desde LMP hasta PC 2. 


Deceleración (-) en aumento: (genera Fl en el sentido de avance, que aumenta de 
intensidad). Desde PC 2 a punto de inflexión. 


Deceleración (-) en disminución: (genera Fl en el sentido de avance, que disminuye en 
intensidad) Desde punto de inflexión hasta PC 1. 


Velocidad en aumento: durante la fase de aceleración (+), desde PC 1 hasta PC 2. 


Velocidad en disminución: durante la fase de deceleración (-), desde PC 2 hasta PC1. 


Acciones 


Las acciones necesarias para conducir los esquís y modificar las trayectorias son comunes a 
todas las técnicas, variando la secuencia y dosificación de las mencionadas acciones según 
como se utilicen los mecanismos de la acción (esfuerzos, movimientos). 

Estas son: 


E Anticipación Visual: 
Evaluación del tiempo, espacio, 
terreno, previo a accionar. 


El Direccionales: 
Rotaciones, pivotes, curvas. 


7 Gestión de cargas: Extender, flexionar. 


E Gestión de canteo: 


Acciones, Esfuerzos y Movimientos de la TC 


ANTICIPACIÓN VISUAL: a partir de 3/4 de la vuelta anterior, 
fijar el foco de la vista en final de la próxima curva, mediante 
contra-rotación pasiva de la cabeza. ? 


CARGA: se regula mediante el esfuerzo de la musculatura extensora 
del cuerpo. El aumento de la misma (cargar) se logra de manera 
activa (extensión) o pasiva (esfuerzo isométrico). La disminución de 
la misma (absorber) se logra mediante la disminución del esfuerzo 
de los extensores del conjunto pie/piernas para permitir la flexión, 
de manera pasiva (gravitacional), más o menos gradualmente. 


CANTEO: regulación del ángulo de incidencia de los esquís sobre la 
nieve, mediante el grado de inversión del pie interno-eversión del 
externo, para adecuar la posición de CM con relación a los esquís. 
A los efectos prácticos, se regula el ángulo de ambos esquís, con el 
rolado-inversión del pie interno, mientras que el externo regula la 
carga. 


CAMBIO DE CANTOS: generado por el paso del CM del interior de una Vuelta al interior 

de la siguiente. Es provocado mediante la inversión del pie de apoyo a valle (externo de la 
curva que termina). Se ejecuta previa a la toma de carga sobre el esquí a monte (interno de la 
curva que termina). En vueltas en paralelo debe ser simultáneo. 


ACCIÓN DIRECTRIZ: Es la acción de 
dirigir los esquís, simultánea o alternada- 
mente, mediante la rotación de los 
miembros inferiores (pies-piernas, hacia 
un punto predeterminado, cuando, por 
causa de la velocidad, arco de curva 
deseado, características mecánicas de 
los esquís utilizados, etc., este punto no 
fuera alcanzable con la deformación 
normal de los esquís. Durante las 
vueltas, produce un derrape controlado 
sobre los cantos y distribuido, en lo 
posible, durante todo el arco de las 
mismas. Acentuando la AD del pie/esquí 
interno, se facilita la correcta ejecución. 


CLAVADO DEL 
BASTÓN: 

Se efectúa lo 
más vertical 
posible, evitando 
el adelanta- 
miento de la 
mano/brazo 
durante la 
preparación, que debe ser mediante leve 
aumento de la flexión del codo y muñeca 
correspondiente, con el objetivo de 
adelantar la punta del bastón y no la 
empuñadura, para evitar la rotación de 
hombros. Marca el momento de inicio de 
la compensación del tronco. El momento 
está determinado por la velocidad y el 
tipo de vuelta. Facilita el control de las 
fuerzas inerciales y de la AD. 


Nota: la secuencia de Acciones 
enunciadas anteriormente, correcta- 
mente interpretadas mediante 
movimientos y esfuerzos dosificados y 
graduales, permiten la realización de 
Vueltas Conducidas, sean estas 
derrapadas o cortadas. Se denominan 
Vueltas Cortadas a aquellas donde e 
derrape se reduce al mínimo necesario 


Vuelta 
derrapada 


Vuelta 
cortada 


1.3 Vuelta tipo 


Para facilitar el estudio y comprensión de la TC, veamos una sucesión de vueltas encadenadas, 
simétricas, en condiciones de nieve dura, lisa y pendiente uniforme, a las que llamaremos 
Vuelta Tipo (VT). 


Dibujo de las vueltas tipo, según las fases y los movimientos. 


FINAL 

Cambio de cantos 
Inversión - Flexión plantar 
Pie a valle 


Velocidad en 
disminución 
(AC-) 


Carga tiende a 
disminuir 


Compensar 
cargando 


INICIO 


Punto crítico 1 —Í 


- mínima velocidad - 


Gestión de: 


Aceleración O - CANTEO 
Velocidad en - CARGA 
aumento - ACCIÓN 
(AC+) DIRECTRIZ 


Punto crítico 2 
- máxima velocidad - 


Aceleración O 
FINAL hp, 


Carga tiende a 
aumentar 


Compensar 
absorbiendo 


INICIO 


£ Trayectoria aproximada 
del centro de masa. 


Trayectoria del esquí 
interno. 


Trayectoria del esquí 
externo. 


nO OO OOOO 


1. Finalización-Preparación (FP): 

Anticipación visual, contra-rotación pasiva de la cabeza, apronte del bastón a valle, mediante 
flexión de la muñeca, gestión de cargas, (flexión pasiva) y distribución en ambos esquís, 
disminución gradual de la angulación. 


2. Final-inicio (Cambio de cantos): 
Iniciado mediante rolado del pie-esquí a valle, recepción de la carga sobre el nuevo canto de 
apoyo (el canto interno del esquí a monte). 


3. Principal: (de conducción): 

Inicio de la acción directriz de los miembros inferiores, manteniendo la carga lo más 
constante posible sobre la plataforma de apoyo, mediante los adecuados esfuerzos del 
conjunto pie-pierna externos, regulando con el pie interno el canteo y la presión y distribución 
de la carga. 


4. Siendo el ángulo de canteo una función de la velocidad puntual (celeridad), aumenta 
en fase de aceleración, desde el PC 1 hasta el PC 2 y disminuye en fase de deceleración. 
Anticipación visual, etc., (recomienza la fase 1). El clavado del bastón se producirá entre el 
inicio y la máxima pendiente, para facilitar la compensación del tronco cuando sea 
necesario. 
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Glosario 


Para una mejor comprensión de los términos más frecuentemente usados en este libro, se 
detalla a continuación su significado convencional a los efectos de generar un lenguaje 
comprensible para quienes lo utilicen: 


ABSORCIÓN: acción de absorber parcial o totalmente la carga que soporta el sistema 
biomecánico esquiador- esquí- nieve. 


ACCIÓN: actividad, movimiento o cambio voluntario ejercido por el esquiador. 

ACCIONES DIRECCIONALES: de canteo, de carga y pivoteos. La adecuada combinación 
de las mismas permite generar la necesaria reacción de la nieve, facilitando la conducción 
del vehículo. 

ACELERACIÓN: Variación de la velocidad, en función del tiempo. Puede ser positiva (a+) - 
produce aumento de la velocidad- o negativa (a-) produce disminución de la velocidad 
(deceleración). 

ACTITUD BÁSICA DE EQUILIBRIO (ABE): disposición dinámica de pre-acción. 
ALARGAMIENTO: distancia entre las puntas de los esquíes en sentido longitudinal. 


A MONTE: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, que se encuentra más arriba con 
respecto a la pendiente. 


ANGULACIÓN: movimiento que regula el ángulo de incidencia de los skis, sobre la nieve. 


ANTICIPACIÓN VISUAL: evaluación de los parámetros tiempo —espacio- terreno, que, previa 
a la decisión, determinará las acciones y la dosificación de los esfuerzos. 


APOYARSE: Aplicar carga o peso sobre un apoyo. 
APOYO: Punto o superficie que recibe la carga - peso del conjunto, o parte de él. 


A VALLE: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, que se encuentra más abajo con 
respecto a la pendiente. 


CAMBIO DE CANTOS: cambiar el borde de apoyo (derecho a izquierdo o viceversa) 


CANTEO: (toma de cantos): acción de disponer los esquíes sobre los cantos de monte en 
diagonal e internos en vuelta, a través de la angulación. 


CARGA: Intensidad de Fuerza aplicada a la superficie de apoyo. 
CELERIDAD: velocidad puntual. En curva, Velocidad tangencial en un punto dado. 


CENTRALIDAD DINÁMICA: postura del esquiador durante las maniobras, que facilita la 
eficiencia del equilibrio dinámico. 


CENTRO DE EQUILIBRIO: punto situado, en posición normal, en la intersección de la línea 
de proyección del centro de masa y el eje transversal de los pies a la altura de los arcos 
de los mismos. 


CENTRO DE GRAVEDAD: punto situado, en posición normal, aproximadamente a nivel de 
la tercera vértebra sacra, donde se consideran “aplicadas” todas las fuerzas que actúan sobre 
el cuerpo. Varía según el tipo físico y cualquier movimiento lo desplaza. 


CENTRO DE MASA: punto del cuerpo que representa a la totalidad de las partes. 


CINESTESIA: percepción de los propios movimientos, tensiones musculares, fricción 
articular, tensión periférica ( de la piel, dermis). 


COMPENSAR: contrastar la tendencia, con el objeto de mantener el adecuado Equilibrio 
Dinámico. Compensar significa equiparar o igualar algo que está desequilibrado. Este 
desequilibrio supone que una de las dos partes intervinientes en la cuestión sale perjudicada 
o disminuida y por lo tanto debe ser arreglada a partir de la acción directa. 


COMPRESIÓN: Tendencia de la carga/presión a aumentar, por efecto del terreno o fuerzas 
generadas durante los giros en la fase de convergencia del 
Centro de Masa (CM) con la Base de Sustentación (BDS) 


CONDUCIR: maniobrar voluntariamente el vehículo en las trayectorias deseadas, 
predeterminadas mediante la anticipación visual, dosificando adecuadamente las Acciones 
Direccionales. 


CONTRARROTACIÓN: rotación del cuerpo sobre su eje longitudinal, en sentido contrario al 
del desplazamiento o vuelta. 


CORTAR: hacer incidir los cantos en la nieve, para regular el plano de apoyo, y reducir o 
eliminar el derrape. 


DECELERACIÓN: disminución de la velocidad. 


DEPRESIÓN: Tendencia de la carga/presión a disminuir, debido al terreno o a la trayectoria 
divergente del CM con los skis. 


DERRAPE: deslizamiento de los esquís sobre sus ejes transversales, sobre los cantos. 
Puede ser lateral, diagonal, redondeado, gradual o brusco. 


EFICACIA: capacidad de cumplir con los objetivos propuestos 

EFICIENCIA: capacidad de realizar eficazmente las maniobras, con economía de esfuerzos. 
EJES DEL CUERPO (imaginarios): 

Longitudinal (vertical): atraviesa el cuerpo desde la cabeza al punto de unión de los talones. 


Transversal: va de derecha a izquierda (o viceversa), del cuerpo, 
Antero- posterior: atraviesa el cuerpo desde “pecho a la espalda” o viceversa. 


EJES DE LOS ESQUÍES: 

Longitudinal: va de la punta a la cola. 

Transversal: atraviesa al esquí de derecha a izquierda o viceversa : . 
Sagital: perpendicular a la base de los esquíes. 


EJE VINCULAR: (imaginario): eje de acción y reacción. Une al Centro Dinámico (CD) con el 
Centro de Equilibrio (CE). 


EMPÍRICO: basado en experiencias prácticas. 


ENCADENAR: (encadenamiento) unir giros de modo que el inicio del giro sucesivo coincida 
con el final del giro anterior. Se considera como final/inicio al momento en que la punta de los 
esquíes pasan de los cantos de un lado a los cantos del otro lado. 


EQUILIBRIO DINÁMICO: el logrado mediante la compensación de las fuerzas generadas 
durante los desplazamientos, para mantener la proyección del CM dentro del paralelogramo 
de sustentación. 


ESFUERZOS: contracciones musculares isométricas, isotónicas o auxotónicas (fuerzas 
internas) para generar y controlar las acciones deseadas. 


ESQUÍ: DE ABAJO: el ubicado más abajo con relación a la pendiente de pista. 

DE ARRIBA: el ubicado más arriba con relación a la pendiente de pista 

INTERNO: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, con respecto a la 
vuelta que se está realizando. 

EXTERNO: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, con respecto a la 
vuelta que se está realizando. 


ESQUÍ ALPINO: Se denomina esquí alpino a los descensos controlados, donde el esquiador 
se desplaza sobre dos. tablas con sujeción firme de las botas tanto en punta como en talón, 
independientemente del largo o ancho de los mismos. 


FASES DE GIRO: según la perspectiva de la que se analicen los giros, serán las fases. 
Aceleración, Velocidad, Carga, Presión, Esfuerzos, Canteo. 


EXTENSIÓN: aumento de los ángulos articulares. Ver definición técnica. 


EXTERNO: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, con respecto a la vuelta que se 
está realizando. 


EVERSIÓN: movimiento del pie externo en vuelta o a valle en diagonal para aumentar el 
ángulo de canteo del esquí correspondiente. 


FLEXIÓN: disminución de los ángulos articulares. Ver definición técnica. 


FUERZAS EXTERNAS: magnitudes vectoriales que actúan sobre el sistema dinámico 
esquiador, esquís, plano inclinado (pendiente), nieve, durante el deslizamiento y las 
que se generan como reacción a las acciones fundamentales. 


FUERZAS INTERNAS: Esfuerzos musculares. Ver esfuerzos. 
GIRO/S: Cambio/s de sentido de los esquís, cruzando dos veces la “LMP”, una en cada 


sentido: de izquierda a derecha y viceversa. 


IMPULSO: Aceleración del CM en el sentido deseado, para provocar el cambio de posición 
relativo. Ej.: Cambio de cantos a partir de un desplazamiento diagonal. Toma de cantos a 
partir del D.D. 


INTERNO: esquí o parte de él, bastón o parte del cuerpo, con respecto a la vuelta que se 
está realizando. 


INVERSIÓN: movimiento del pie interno en vuelta o a monte en diagonal, para aumentar el 
ángulo de canteo del esquí correspondiente. 


LÍNEA DE MÁXIMA PENDIENTE (LMP): línea imaginaria más inclinada y directa de una 
pendiente dada. 


MANIOBRA: desplazamiento intencional del vehículo. 


MASA: (del cuerpo): conjunto de partículas que lo conforman. En los cuerpos articulados, 
cada parte tiene su centro propio, por lo que se considera Centro de Masa (CM) a la suma de 
todos, funcionando coordinados o sinérgicos. Las partes pueden desvincularse voluntaria o 
involuntariamente, a través de las AF o afectadas por las fuerzas generadas. 


MEDIA VUELTA: es un cambio de dirección de 180* efectuado en el mismo lugar. 


MÉTODO: modo ordenado y sistemático de proceder para llegar a un fin o resultado 
determinado. 


PARALELOGRAMO DE SUSTENTACIÓN (base de apoyo): En posición normal, el formado 
por las líneas imaginarias que unen los extremos de los pies. En el plano, con esquís, 
el largo y ancho de la plataforma de apoyo. 


PESO: (del cuerpo): masa por aceleración de la gravedad terrestre. 
P=m.G=xNW 


PLANOS DEL CUERPO (imaginarios): 


a) Plano Sagital: divide al cuerpo verticalmente en dos mitades simétricas: derecha e 
izquierda. 

b) Plano Longitudinal: divide al cuerpo en dos mitades: anterior y posterior. 

c) Plano Transversal: divide al cuerpo en dos mitades: superior e inferior. 


PRESIÓN: acción de la masa contra la superficie de apoyo en función de la aceleración. Es 
directamente proporcional a la Fuerza aplicada e inversamente proporcional a la superficie 
de aplicación. 


PROGRESIÓN METÓDICA: Secuencia de maniobras útiles para facilitar la adquisición de 
las coordinaciones necesarias y facilitar el descubrimiento de la Centralidad Dinámica. 


PROGRESIÓN TÉCNICA: Secuencia de maniobras referenciales, ordenadas por grado de 
complejidad, que encaminan el proceso de adquisición y control de las AF. 


PUNTOS CRÍTICOS: puntos donde el sentido de aumento o disminución de la velocidad en 
curva se invierte, por lo que es máxima o mínima, por ende, las fuerzas externas soportadas 
por el esquiador, también lo son. Varía según el tipo de vuelta, nieve y calidad de la 
conducción. En ese punto el valor de la resultante de variación de velocidad (aceleración) es 
iguala 0. 


PUNTO DE INFLEXIÓN: punto de una curva en que cambia el sentido su curvatura. 
ROLADO (rolido): (referido al rolado del esquí /s): pasaje de un borde hacia el otro del esquí 


(s). Puede efectuarse con un esquí por vez (forma independiente: vuelta elemental) o los dos 
al mismo tiempo (forma simultánea: paralelo). 


ROTACIÓN (de las piernas): acción de girar las piernas (pivotar los esquís) en sentido de la 
vuelta, para modificar activamente el plano de apoyo de los esquíes, por ejemplo al frenar, 
gradual o bruscamente. 


ROTACIÓN (del cuerpo): giro del cuerpo o parte de él, sobre su eje longitudinal, en el sentido 
de la vuelta, a mayor velocidad que la base portante (esquís). 


SENSACIÓN: percepción a través de los sentidos. Sentir... 

SISTEMA: Conjunto ordenado de normas que regulan el funcionamiento de un proceso. 
SOLTAR LOS CANTOS: (acción de): reducción del ángulo de los mismos con respecto a la 
nieve (disminución de la angulación). Disminuye el valor de la Fuerza Centrípeta. Adecúa el 
ángulo de canteo a la velocidad, en fase de deceleración. 

TOMA DE PESO: acción de controlar la absorción del peso del cuerpo por los ángulos 
articulares. 


Torque: 


TRANSICIONES: desplazamientos entre giros, cuando lo requiera la trayectoria elegida o 
impuesta (trazados de SG, Descenso, Gigante, o SL, u otra circunstancia). 


TRAZO ANCHO: posición de los esquís paralelos y separados al ancho de las caderas. 


TRAZO ANGOSTO: posición de los esquís paralelos entre sí y levemente separados para 
permitir la adecuada independencia de piernas 


VUELTA: cambio de dirección. Giro. 


Teoría de la Técnica 
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Conceptos Generales: 


Esquiar - Esquí alpino 
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Acciones - Gestión de las acciones 
Condiciones intrínsecas 


Tipos de vueltas - Vuelta Tipo y sus fases 
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0. Absorción activa. 
Cambio de cantos. 
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Trayectoria del esquí interno 


Trayectoria del esquí externo 


Dibujo de las vuetas tipo, 
según ls fases y los movimientos 


leonel mec nica con acciones iitiiisecas 


Cambio de cantos “directo”: pasaje del CM de del interior de una 
vuelta al interior de la próxima 


Carga óptima: durante toda la vuelta, la máxima que permita el sistema 
Vehículo / nieve, en función del objetivo. 


Eficiencia: aprovechamiento de las Fuerzas Externas generadas por los 
desplazamientos, para obtener el objetivo con economía de Esfuerzos 
y óptima adaptación al terreno y condiciones de nieve. 


Teoría de la Técnica: Condiciones Intrinsecas 


* Cambio de cantos o pasaje 
“directo” del CM en el punto de 
inflexión, para provoca el 


FINALIZACION 
PREPARACION 


J FINAL 
PREPARACION 
| | , INICIO , 
( DEPRESION 


INICIO 


DEPRESION 


COMPRESION 


> y COMPRESION > $ 


FINALIZACION 


PREPARACION 
| | y INICIO 


DEPRESIÓN 


COMPRESION 


FINALIZACION 


FINALIZACION 
PREPARACION 


FINAL 


DEPRESION 
INICIO Ú 


FINAL. 
Cambio de cantos 
Inversión - Flexión plantar 
Piea valle 


Velocidad en 
disminución 
(AC 


Carga ende a Carga tiende a 
disminuir ON disminuir 
——— kh Compensar 
Punto crítico 1 ya eo Gestión de: 
- mínima velocidad - AS 
Aceleración O ¡Ml E 
Velocidad en | -CARGA 
aumento HI ACCIÓN 
(A0+) J] DIRECTRIZ 
Carga tiende a 
aumentar 
Compensar 
absorbiendo 


Trayectoria aproximada 
del centro de masa, 


Trayectoria del esquí 
interno. 


Trayectoria del esquí 
externo. 


TEORÍA DE LA TÉCNICA 


Nivel 1 
AADIDESS | eau snowboara y pisteros Socorristas a poi 


OBJETIVOS GENERALES 


Que logren comprender los procesos de selec 
de Conceptos que nos llevaron a decidir Q 
hacer. 


ntender el QUÉ hacer y PORQUÉ hac 
procesar el COMO hacerlo. 


Facilitar la transferencia en pista, “dk 
a las sensaciones.” 


TEMARIO CLASE 1 


41. ESQUÍ “ALPINO” 
2. VEHÍCULO 
3. DEFINICIÓN DE TÉCNICA 


4. TÉCNICAS de esquí alpino 


5. PROCESO DE DESARROLLO DE LA TÉCNICA 
6. TÉCNICA Argentina de Esquí (TAE) 

7. CONDICIONES INTRÍNSECAS 

8. VUELTA TEÓRICA 

9. ACCIONES FUNDAMENTALES 


ESQUÍ “ALPINO” 


Esquiar es conducir un par de esquís que se 
deslizan por una pendiente nevada, con una 
dirección general planificada y trayectorias que se 
adapten a todas las variables posibles del tránsito, 
obstáculos (previsibles e imprevistos), condiciones 


de nieve y del terreno, aprovechando las 
características mecánicas de los mismos. AÑ 


Diferencias entre los tres principales d 
vehículos para esquiar 


Las principales diferencias en el equipamiento las encontramos en 
el sistema de sujeción y el calzado 


Esto lleva al esquiador a utilizar distintas técnicas para lograr el mejor A 
desempeño según el vehículo utilizado. 


Podemos afirmar que los esquís son parte 
de un vehículo adecuado para transportar 
al “conductor” en función de su objetivo, 
mediante Acciones que permiten generar 
las Reacciones necesarias para su 
funcionamiento. 


VEHÍCULO: componentes mecánicos. 


ESQUÍS: conjunto de 2 tablas 
cuya base permite deslizar 
sobre la pendiente con nieve. 
Los hay de diferentes formas y 
características mecánicas, 
para adecuarse al terreno, 
nieve y tipo de maniobras 


pretendidas. 


Fijaciones: sistema de A 
sujeción de las botas a los o AO 
esquís. 

Botas: Calzado desarrollado hh 


para contener al esquiador y 
vincularlo a los esquís, al 
calzarse las fijaciones. Hacen 
las veces de “habitáculo” del 
vehículo. 


Respuesta mecánica del esquí 


Los esquís, al ser cargados, se deforman, 
arqueándose en función de la carga, la resistencia 
de la nieve, el ángulo de canteo y el “corte o 
cintura”. 


Las botas dan rigidez al brazo 
de palanca necesario para 

sostener el ángulo de canteo a 
necesario. Y, 


DEFINICIÓN DE TÉCNICA 


La técnica es la secuencia de esfuerzos (contracciones musculares o 
movimientos) que se ejecutan voluntariamente, para realizar una actividad, 
sea física, deportiva, artística, intelectual, etc...Es el “modo de hacer”. 


La técnica surge de la necesidad de modificar el medio para adaptarlo a 
ciertas necesidades. 


Puede ser un desarrollo individual, producto 
de la práctica y la auto evaluación del 
resultado (técnica personal), o colectiva, 
como objetivo común de un conjunto de 
personas. (Técnica Argentina de Esquí). 


Nace de las ideas 
que buscan 
solucionar 
problemas 


TÉCNICA DE ESQUÍ ALPINO 


Se entiende por “Técnica de esquí alpino a la 
secuencia de acciones neuro-motoras, utilizadas 
voluntariamente por el esquiador al conducir su 
vehículo, para controlar sus desplazamientos y 


HIGHLIGHTS 


Las Acciones utilizadas, son comunes a 
todas las técnicas, variando 
principalmente el orden y la forma de 
ejecutarlas. 


Acciones necesarias (fundamentales): 
Anticipación Visual,Canteo, Carga, Directriz. 
Estas acciones se combinan y dosifican en 
función del objetivo deseado. 


Comparación entre distintas técnicas 


https://www.youtube.com/watch?v=d0FI2wDZLtw 


PROCESO DE DESARROLLO DE LA TÉCNICA 


Análisis empírico: se estudia y selecciona un 
“modelo técnico” existente y se identifican los componentes 
(movimientos y actitudes), para tratar de reproducirlos 
mediante la práctica y el entrenamiento. 


Análisis teórico: 
Estudia el resultado ideal teórico (meta técnica), determina 
los recursos biomecánicos y mecánicos necesarios y 


disponibles y selecciona la combinación de esfuerzos y 
movimientos más eficiente para obtenerlo. 


Se basa en la Física, la Biomecánica, el Análisis de 
Movimiento para perfeccionar la relación SKI-NIEVE ideal, 


HIPÓTESIS. 


a=0.0 m/s" 


Fr= 44N 


18 Ayuda 


Velocidad en 
disminución 
(AC) 


Velocidad 
en aumento 


(AC+) 


Dibujo de las vueltas po, 
según las fases y los movimientos 


Final | Absorción activa, 
Punto de inflecs ón | Cambio de cantos. 


Carga activa - Canteo 


Inicio (Extensión - Angulación) 


Punto crítico 1 
«minima velocidad- 
Aceleración O 


Carga pasiva - Canteo 
(Angulación) 


|—| Aceleración máxima 


Punto crítico 2 
-méxima velocidad- Absorción pasiva - Canteo 


Aceleración (Flexión pasiva - Angulación) 
Absorción pasiva 


(Flexión pasiva - Anticipación) 


Inicio. 


Trayectoria aproximada 
del centro de masa 


Trayectoria del esquí interno 


Trayectoria del esquí externo 


https://www.youtube.com/watch?v=0X2uK8cls w 


CONDICIONES INTRÍNSECAS 


Eficiencia: aprovechamiento de las Fuerzas Externas 
(generadas por los desplazamientos), para obtener el objetivo con 
economía de Esfuerzos y óptima adaptación al terreno y 
condiciones de nieve. 


Carga óptima constante: durante toda la vuelta, la máxima 
que permita el sistema Vehículo / nieve, en función del objetivo. 


Cambio de cantos “directo”: pasaje del CM del interior de 
una vuelta al interior de la vuelta siguiente, mediante la inversión 
del pie de apoyo. 


CARGA ÓPTIMA CONSTANTE: la máxima que 
soporte la relación entre el vehículo y la nieve en 
cualquier punto de la trayectoria, en función del 
objetivo deseado. 


Pasaje “directo” del CM en el 
punto de inflexión, para el 
cambio de cantos. 


Absorción activa. 


Final 
Punto de inflección | Cambio de cantos. 


VUELTA 
TEORICAN == 
DE LA 
Tf . A . E . Velocidad 


en aumento 
(AC+) 


Carga activa - Canteo 
(Extensión - Angulación) 


Punto crítico | 
-mínima velocidad- 
Aceleración 0 


Carga pasiva - Canteo 
(Angulación) 


Punto crítico 2 
-máxima velocidad- 


Absorción pasiva - Canteo 
Aceleración 0 


(Flexión pasiva - Angulación) 


Absorción pasiva 
(Flexión pasiva - Anticipación) 


Fases, 
fuerzas y 
esfuerzos. 


Trayectoria aproximada 
del centro de masa 


Trayectoria del esquí interno 


Trayectoria del esquí externo 


Dibujo de las vueltas tipo, 
según las fases y los movimientos. 


ACCIONES FUNDAMENTALES 


Anticipación visual: mirar, decidir, determinar el 
tiempo/espacio disponible para lograr el objetivo fu 


Gestión de Canteo: Cambio de cantos, Angul 
Anticipación. 


Gestión de Carga: Cargar, absorber, distri 
cambiar. 


Direccionales: Rotaciones, pivotes. 


Anticipación visual 


Anticipación Visual: enfoque del 
recorrido futuro, para regular las AF y su 
dosificación, en tiempo real. Evalúa el 
tiempo/espacio a disposición. Permite ser 
“proactivo”. y facilita los ajustes para 
mantener el Equilibrio Dinámico Eficiente. 


Gestión de Canteo 


La gestión de canteo incluye la 
variación del ángulo de canteo / 
y el cambio de cantos. y 


£ 
/ 
/ 


Gestión de Carga: Proyección del 

CM al PdA. (Fuerza aplicada). Debe 

ser la máxima que soporte el 

sistema vehiculo /nieve, en función 
del objetivo. A 


Reacción 
Vinculante 


Gestión de Carga 


Regula la presión A 
Se debe adecuar a la resistencia de la nieve, y al objetivo deseado. A 


Se gestiona mediante la extensión para cargar y la flexión para absorber el exceso A 


Directriz: acción de dirigir los esquís, hacia la 


dirección deseada, modificando activamente los Á 
sucesivos PdA. A 
a 0 a A > / 
Se logra mediante la rotación de los miembros inferiores. Á 
/ 
Genera el derrape controlado de los esquís. 4 


> 
e H 113 ” - / 
Compensa la diferencia entre el arco “natural” del material y/ 
É 
el arco deseado. / 


B 
y 
/ 
/ 


Facilita el control de la velocidad. 


CONSULTAS 


HASTA LA PRÓXIMA CLA 


TEORÍA DE LA TÉCNICA 
N 1 


CLASE 2 


A 
REPASO CLASE 1 


. ESQUÍ “ALPINO” 

. VEHÍCULO 
DEFINICIÓN DE TÉCNICA 
. TÉCNICAS de esquí alpino 

PROCESO DE DESARROLLO DE LA TÉCNICA 
. TÉCNICA Argentina de Esquí (TAE) 

. CONDICIONES INTRÍNSECAS 

. VUELTA TEÓRICA 


. ACCIONES FUNDAMENTALES A 


TEMARIO CLASE 2 


. VUELTA TEÓRICA DE LA TAE (VUELTA 
TIPO) 


T TAS 
. FASES DE LAS VUELTAS 
. ESFUERZOS Y FUERZAS 


. UBICACIÓN DE LAS ACCIONES EN LA 
VUELTA 


6. VUELTAS CONDUCIDAS 


7. DISEÑO DE VUELTAS A 


00 JOYNIAONa 


h 


a »a.ODN 


VUELTA 
TEÓRICA 
DE LA 
T.A.E. 


Condiciones: 
elocidad 


+ Encadenadas / 


* Nieve dura y lisa 
* Pendiente uniforme 


(VUELTA 
TIPO) 


elocidad 


Puntos de A / | 
referencia squí externo / AN 


Tipos de Vueltas 


Existen dos tipos de vueltas: 


-— Vueltas no cíclicas: Son vueltas unidas entre sí mediante 
diagonales, donde no se aprovechan las fuerzas inerciales, 
teniendo que generar un impulso para iniciar cada vuelta. 
Son utilizadas en los niveles intermedios del aprendizaje. , 


Vueltas cíclicas (o encadenadas): coincide el final d'una vuelta 


con el inicio de la siguiente, de esta manera podemos 
utilizar las fuerzas generadas durante el desplazamiento AN 


para el cambio de cantos. 


Fases de las vueltas 


Vueltas con transición diagonal 
(No cíclicas) 


Vueltas cíclicas 
(encadenadas) 


Inicio 


Inicio 


Preparación 


Inicio 


«*—————Trayectoria del CM 


Trayectoria del vehículo 


. Finalización - Preparación 
» Finablinicio 

. Principal 

. Finalización - Preparación 


1. Preparación 


2. Inicio 
3. Principal 
4. Finalización 


ESFUERZOS Y FUERZAS 


Esfuerzos (fuerzas internas): contracciones 
musculares y movimientos que se realizan 
para gestionar la adecuada relación esquís - 
nieve, en función del objetivo, debiendo 
aultu S | S S U U S>oUUE S U j Udl a 
optimizar esa relación y NO como una 
secuencia estructurada. 


Fuerzas (externas): magnitudes físicas 
propias del sistema dinámico esquiador, 
esquís, plano inclinado (pendiente), nieve, 
durante el deslizamiento y las que se gen 
a partir de las acciones fundamentales 


Ubicación de las acciones, esfuerzos y movimientos 
dentro de la vuelta 


Anticipación visual 


Carga 
- Canteo 
Cambio de cantos 


Acción directriz 
- Clavado de bastón 


Anticipación Visual 
Evaluación del tiempo, espacio y terreno 
Permite dosificar las acciones durante la vuelta 


Anticiparse a los posibles “desequilibrios” 


3/4 Vuelta 


Final vuelta siguiente 


Gestión de carga 


EAN — Ñ Carga activa Tiende a disminuir y 
Y 
o 7 Carga pasiva Cargar / 
- Activa Extensión A 
: £ 
—_—_—_—_— Tiende - dd y 
Ñ 
Absorber á 
- Pasiva Esfuerzo isométrico 
Y 
ABSORBER 
- Pasiva Disminución del esfuerzo Áá 
. .), / 
- Activa Flexión 
AAA) 


Canteo 


- Regulación del ángulo 


Canteo en aumento / 


> El canteo es función de 


la velocidad A 


/ É 


En la práctica, se regula mediante el pie interno, 
mientras que el pie externo regula la carga. 


Cambio de cantos 


Generado por la 
inversión del 
pie de apoyo a 
valle, para 
“liberar” el CM, 
que se proyecta 
al interior de la 
nueva vuelta, 
coordinada con 
la toma de 
Carga del pie a 
monte, sobre el 
nuevo PdA. 


Acción directriz 


Generada por la rotación 
de los pies y piernas en el 
sentido de la direcció 

derr 
frenante, según el tipo de 
vuelta. 

En vuelta, se combina con 
el canteo y la carga, 
dosificados en función del 
objetivo deseado. 


Clavado de bastón 


Se realiza mediante el adelantamiento de la punta del bastón (apronte) y 


Su función es la de marcar el inicio de la compensación del tronco / 


Facilita el control de las Fl y de la AD 


Qué es una vuelta 
conducida? Á 


y 
/ 


La adecuada coordinación y dosificación de las / 
Acciones Fundamentales, en función del y 


objetivo deseado y las particulares y 
características de los esquís, permitirán  / 
CONDUCIR EL VEHÍCULO. é 
Esta vuelta puede ser cortada, derrapada, O 
una combinación de ambas. / 


